_fRICK oRT
S TROSA

Hej pa er! Julen narmar sig! Trosa FK
onskar alla medlemmar en riktigt god,
vit jul och ett gott nytt ar! Och ni, glom
inte betala medlemsavgiften! Den
galler fram till 30 juni 2013! /Styrelsen

TRANING | HEDEBYHALLEN

Trampolin, jonglering & akrobatik

i Hedebyhallen, Vagnhirad péa torsdagar
18.15-19.15 Malgrupp: 5-8 ar
19.15-20.30 Malgrupp: 9-14 ar

BARNGYMPA LORDAGAR 10.00

Det finns eventuellt nigra platser kvar pa
barngympan pa Vitalisskolan pa lordagar kl 10.
Mélgruppen ar ca 4 ar och vill du vara med ska
du kontakta Louise von Berens, 0707-363062.

AVSLUTNING!

Sista traningsdag i Hedebyhallen ar torsdagen
den 6 december, d& det ocksé bjuds pa
julfika. (Verksamheten i Hedebyhallen startar
nésta termin den 10 januari.)

KLATTERKURS
PA STENSUND 1 DECEMBER

Trosa FK bjuder in till en heldagskurs i klattring.

Teoretiska och praktiska grunder fér toppreps-
klattring pa klattervagg. Materialkunskap,
sékerhetsinstruktioner samt tekniker for sékring
och klattring.

KOSTNAD: 150 kr inkl lunch och lussebullsfika for
medlemmar i TFK. (300kr for dvriga.)
UTRUSTNING: Trosa FK har utrustning, men ta
garna med egen.

TID: Lordagen den 1 december kI 10-18.
ANMALAN: Snarast, dock senast 26 november till
pontus.landstrom@frisksport.se. Meddela
eventuell specialkost. Begransat med platser.
KURSLEDARE: Jens Lindh.

MALGRUPP: Ungdomar och vuxna.

INRIKTNING: Grunder for nyborjare och den som
vill friska upp sina kunskaper. Du som ar erfaren
far ocksa delta - passa pa att klattra, inspirera
andra och hjalp till!

Trosa Frisksportklubbs
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FORLAT!

Det tog tid innan léktaren i Hedebyhallen var
fardigbyggd. Nar vi vil fick borja traningarna
strulade det med las till nya forrad. Fosta tillfal-
let hade kommunen satt upp las utan att ge oss
nyckel. Andra tillféllet fanns det nycklar, som
inte hann fram i tid till ledarna. Grupp 1 fick inte
fram sittt material, och tréningen fick stillas in.
Vi ber sa mycket om ursakt for allt extra besvar!

IUTEN: RESA TILL
MEGA | VARNAMO 16-18/11

Sodermanlands Frisksportdistrikt ordnar resa
for medlemmar i Sodermanland.

Kostnad: Medlemmar i Trosa FK betalar aldrig
mer dn 200 kr for resan, resten betalar klubben.
Anmadl dig pa www.frisksport.se/sormland
senast den 9 november.

Information om Megahelgen finns pd wwuw.
frisksport.se och i forra nyhetsbrevet.

NYARSKURS

Nyarskursen ar en ledarskapsutbildning som be-
star av tre steg. Om du vill fira nyér pa Stensund
och dr intresserad av att utveckla ditt ledarskap
ska du boka in nyérskursen 2012.

DATUM: 29 december - 4 januari

ALDER: Fran 16 ar och uppat

KOSTNAD: 2500 kronor, men som medlem i TFK
betalar du endast 700 kronar.

INFO OCH ANMALAN: www frisksport se

OBS! Maila trosa@frisksport.se innan du anmaler
dig och beratta vad du vill gora for ledaruppgifter i
klubben'!

Hoéstkursen var i ar i Varnamo. Fran Trosa FK
deltog manga medlemmar.

Yoga: Jeanette Ahlgren, Alexandra Andersson,
Sandra Fogelberg, Tobias Jobring, Katarina
Kenttd och Susanne Ernstell.

Dans: Linda Andersson-Eriksson, Tobias
Brostrom, Emmy Karlsson och Lovisa Kenttda.
Trampolin steg 2: Vega Reimer

Frisksport Basic: Amandus Reimer
Dessutom deltog Linus Hagander i kursledning-
en och Pontus Landstrém som chauffor.

Frisksport ar en idé om hur vi skall leva for att ma bra och ha kul
tillsammans.

For att DU ska ma bra maste du skata om din kropp. Motionera, ata
sunt och inte forstora den med tobak, alkohol eller andra droger.
For att VI ska ma bra maste vi dela upplevelser och kanna
gemenskap. Skratta, umgas och trivas.

For att ALLA ska ma bra maste vi hjélpas at. Ta ansvar for

var miljo och for jordens 6verlevnad. Lara kanna andra

manniskor och kulturer samt leva i fred med varandra.

Medlemsavgifter 12-13

Alders- eller sjukpensionar 250 kr
Junior (-14 ar) 250 kr
Ungdom (14-19 ar) 250 kr
Senior (20 ar-) 350 kr
Ensamstaende med junior 500 kr
Familj pa samma adress 800 kr

Betala din medlemsavgift omgaende,
tack. Da slipper vi skicka ut paminnelser.
Ange med namn och fodelsedatum (ar-
man-dag) vilka avgiften avser. Uppge
ocksa adress och ev e-postadress.
Plusgiro: 64 82 28 - 5

Som medlem far du...

- tidningen Frisksport (ett ex per familj)

- klubbinformation direkt hem i brevladan
- fritt deltagande i alla aktiviteter (om inte
aldersindelning e dyl finns)

- disponera klubbens klatterutrustning,
beachvolleynat, skridskosegel, cirkusprylar...

- disponera klubblokalen i Societetshuset
- subventionerade resor till traffar & lager
- subventionerat deltagande i kurser

- rabatt pa Stensunds midsommarfirande
- rabatt pa Frisksportforbundets rikslager

Som medlem lovar du...

att folja klubbens regler:

- Frisksportverksamhet ar helt fri fran
tobak, alkohol och andra droger.

- Frisksportverksamhet ar fri fran all form
av mobbning och rasism.

Medlemsforsdkran (gdller alla): Jag sym-
patiserar med frisksportens helhetssyn
sadan den ar formulerad i forbundspro-
grammet och forbinder mig att i frisk-
sportsammanhang inte fortara drycker
som innehaller mer an 2,25 volymprocent
(=18 viktprocent) alkohol eller anvanda
tobak eller narkotika i nagon form.

Frisksportloftet (obligatoriskt for 12-18
ar, frivilligt for dvriga): Jag forbinder mig
att inte i nagot sammanhang fortara
drycker som innehaller mer an 2,25 vo-
lymprocent (=1,8 viktprocent) alkohol eller
anvanda tobak och narkotika i nagon form.

Styrelsen

ordf.  Lovisa Kentta, 0703-833544

sekr.  Tommy Fogelberg, 070-7680678
kassor Ulla-Maj Hellstrand, 070-7776617
led. Katarina Kentta, 070-4248575
led. \Vega Reimer, 0730-835712

led. Emmy Karlsson, 076-2002803
led. Pontus Landstrom, 070-7992088

suppl. Tobias Brostrom, 073-9058195
suppl. Folke Wancke
Trosa FK

ADRESS  Societetshuset, Alpg., 619 35 Trosa
E-POST  trosa@frisksport.se

HEMSIDA www.frisksport.se/trosa
PLUSGIRO 6482 28 -5



